




Throughout most ofhuman history, the vast maiority ofwomen died before
menoryuse, for those wln nrvived menopause was experienced as a signpost of
an imminent and inevitable physical and emosionsl decline. But today, with a
woman's life expenctancy increased, theywill not only live thirty orforfortyyears
beyond mernpause, bttt vibranl, slnrp, and influential as well. The mernpause you
will experience is tnt yow mother's or grandmother'S menopouse, as we can enter
this new life phase with eyes wide open-in the company offorty mtllon kinswomen,
all undergoing the same trarsformation at the same time'
Menopause elucidotes the changes women should expectfrom age 40-55,
and shows how these changes can be wonderfully life-afirming'
Instead of dreading as a time loss, womanwill hear the real message their
bodles ctre sending. That this is atime ofpersonol empowennent andpositive
energ/ ... and a timefor women to breakfree and thrive'
Women at menoptne shauldfelt happiest and most fulffiled at this stage of lfe.
Theyfett their lives had improved inmanyways, includingfamily life, interests,
/rtendshfps and tlrcir relationship with their spouse or partner. In otlur words, lhe' 
conventionsl view of menopause c$ o scary transition heralding " the beginning of
the erul " could not be farther from the trutlt
Pendahuluan
Setiap wanita selama perjalanan hidupnya suatu saat akan sampai pada tahap
perubahan hormonal yang disebut menopause. Sebagian besar dari populasi wanita
tidak mengalami gejata - gejata menopause yang hebat sehingga mengganggu
kegiatan dan kehidupan sehari- harinya. Namun sebagan lagi tidaklah bemasib
sebaik itq karena kelompok wanita ini mengalami gejala - gejala menopause yang
banyak dan seringkali mengganggu aktivitas sehari -harinya Banyak faktor -faktor
lain yang turut berperan dalam menimbulkan gejala -gejala menopause tersebut
selain dari ketidakseimbangan hormonal.
Sebagaimana wanita dalam wia pertengahan saat ini, penulis termasuk dalam
kelompok wanita yang populasinya terus berkembang. Kini terdapat kurang lebih
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40 juta wanita yang memasuki tahap menopause dalam kehidupannya- Sepanjang
sejarah peradaban manusi4 sebagian besar w-anita meninggal pada usia sebelum
mencapai menopause. dan bagi mereka yang dapat bertahan hidup, menopause
menyebabkan gejala-gejala penurunan kemampuan fisik. Pada saat ini, dengan
bertambatr panjangnya hampan ltrdup lrfe expectancy) para wanita yang berkisar
rata -rata antara 78-84 tahuur (untuk wanita Bara| dan 60-72 tahun untuk wanita
Indonesia: sangat masuk akal anggapan bahwa para wanita ini bukan $a akan
hidup 2040 tahun lagi setelah menopause, rulmun akan membawa perubahan pada
kehidupan lansia Qanjut usia) wanita.
Menopause yang akan dialarni wanita saat ini akan sangat berlainan dengan
pengalaman menopause saat zaman ibu atau neneknya- Pada saat era generasi bu
atau nenek kit4 peran rvania sangatlah berbeda secam sosial, tadisi, kultur,
lingkungan dan ekonomi dibanding para wanita saat ini. Pada saat itu menopause
sangatlah tabu urtuk dibicarakan secara terbuka di publik. Menopause dianggap
hanya sebagai salah satu kodrat wanita yang harus di laluinya seperti keadaan haid,
mengandung, nrclahirkan dan mengasuh anak - anaknya. Saat ini hal tenebut sudah
ketinggalan zaman, di nraura terobosan-terobosan dalam kultur, sosio-ekonomi dan
peran-peran $'anita lainnl'a sudah banyak dilalaftan. Sehingga pembahasan
mengenai menopause pun dapat dilahlkan dengan lebih terbuk4 dan mendapat
respons yang positif. Sekarang trlemahaman menopause bukan saja hanya
perubahan hormonal, namun juga merupakan suatu masa tansisi dan tansformasi
menuju tatrap kedu,a dari separuh usia kehidupan seorzurg wanit4 menuju ke aralt
yang lebih positif dan bahagia. Kemajuan tersebut dapat meliputi banyak hal
termasuk kehidupan berkeluarg4 hubungan su,ami-isni, sahabat dan kepentingan
pribadi wanita tersebut.
Definisi
Menopause berasal dari bahasa Yunani yang trerarti berhenthya hard(Cessation
of periods). Sebelum sampai pada saat menopause, wanita mengalami masn, peri
menopause yang dulu disebut masa climacterium yang rata - rata berkisar antara l-5
tahm.
Post menoparrse adalah masa setelah menopause terhihurg I tahun setelah haid
terakhir.
Untuk wanita Asia usia rata - rata (median age) Menopawe adalah 51 tahun
dengan kisaran antara 45 - .55 tatrun .




Fungsi ovarium menunrn perlahan - lalnn sampai akhimya haid terhenti secar.l
pemumen.
Premature Menopause
Haid berhenti pada usia kurang dari 40 tahun. Biasanya disebabkan karena
keadaan kurang gjn(nutrioral deficienqt),penyakit autoimun, sfrres loonilq latihan
olalnaga yang berat & berlebihan. Pada keadaan prematwe metnryuse hampir
selalu dibutuhkan terapi pengganti hormon (HRf : Hormone Replacement
Tlrcrapy), agar wanita yang bersangkutan dapat menjalani aktivitas sehari - hminya
tanpa diganggu oleh gejala - gejala menopause yang hebat dan untuk mencegah
terjadinya efek kekurangan esnogen jangka pardang seperti osteoporosis, penyakit
jantnng koroner dan lain-lain penyakit secara dini.
Artificial Menopause
Adalah menopause yang terjadi akibat tindakan medik yang mengurangi selq€si
hormon oleh ovarium.
Tindakan medik tersebut dapat berupa pembedahan, terapi penyinaran (radiasi),
kemoterapi , atau ligasi tuba
Pada saat wanita memasuki nxsa menopause, mereka peran -
peran kewanitaan sebelumnya seperti mengandung, melatrirkan dan masa -mas:l
haidnya yang dipenganrhi oleh kerja hormon- hormon wanita yang disiapkan
untuknya Sebaliknya saat menopause merupakan kondisi di mana wanita memiliki
lebih banyak kebebasan pribadinla untuk memilih kegiatan-kegatan atau tujuan
hidup selanjutrya pada tahap kedua dari periode a" Berbahagialah
wanit4 karena berbeda dari kaum pria periode kehiduparTnya lebih banyak
diwamai oleh perubatran-perubalran baik fisik maupun emosional di bawah
penganrh hormon - hormon wanita dalam tubuhnya.
Menopause campuan dari berbagai kearifan seofirng wanita yang
membawanya melalui tahapan kehidupannya menuju su,atu era bam dalam
kehidupan.
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Anatomi dari Kearifan Menopause
Proses dalam Tubuh Kearifan Kodrati
Siklus Haid Siklus intuitif dari proses fisiologis dan emosional
Kehamilan / Fertilitas Kemampuan untuk memelihara dan hidup bersama
anak dalam kandungan, melahirkan dan mengasuhnya
Menopause Tahap memasuki usia yang lebih arif dan bijak,





Adalah msa panas tiba - tiba yang terjadi pada daerah muka kulit kepala dan
daerah dada dapat disertai kemerahan kulit dan keluamya keringat. Gejala ini
terjadi pada I 70-85% dari wanita yang memasuki masa perimenopause, dapat
benifatringa.t sampai sangatberatsehinggamengganggutidurdanaktivitas sehari -
hari.
Ikdang - kadang disertai peningkatan denyut janhurg (palpitasi), rasa tertusuk -
hsuk pada tangan, mual, dan pada beberapa kass dapat diikuti oleh rasa dingin dan
menggigil.
Penyebabnya adalatr berktuangnya produksi hormon esfrogen yang
menyebabkan gangguan vasomotor.
2) Keringat pada malam hai (night s:weats)
Seritrg kali menyotai hot - flashes, terjadi terutama pada pukul 3- 4 pagi hari.
Gejala i"i dapat sangat hebat sehingga mengganggu tidur.
3) Peningkatan denyut janflrng (palpitasi)
Dapat bersifat ringan sampai berat, dan seringkali menimbulkan kecemasan,
rulmun pada umumnya tidak berbahaya..Disebabkan karena ketidakseimbangan
antara saraf simpatis dan parasimpatis.
Meditek, Vol. 9, No.26, September - Desember 2001 47
Menopause
4) Sakit kepala dan Migren
Disebabkan karena ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron
5) Pembengkakan dan nyeri pada payudara.
Terjadi bila hormon eshogen relatif lebih dominan dari progesteron, gejalanya
mirip seperti sebelum haid.
6) Fibroid
sekitar 40o/o wanta mengalami pertumbuhan tumor jinak (fibroid) pada
rahimnya dalam masa perimenopause. Ini disebabkan pengamtr hormon esftogen
dan akan mengecil / hilang setelah masa menopause.
7) Hilangnya naftu seks (libido)
Berkurangnya libido pada wanita disebabkan karena berkurangnya hormon
testosteron dan terjadinya kelelahan pada kelenjar adrenal.
8) Simtom saluran kemih
Berapa wanita mengalami urinary stress incontinence (ingln buang air kecil
yang sering dan sulit ditahan), sehingga urin dapat keluar pada saat batt& bersin
atau tertawa. Disebabkan karena penipisan dinding kandrurg kemih akibat
menurunnya hormon estogen. Dapat pula terjadi infeksi saluran kemih benrlang .
9) Berkurangnya massa tulang (bone lost)
Bone lost sudah dimulai sejak umur 30 Lrhun, dan bertambatr berat setelah usia
40 tahun pada saat kadar hormon esfogen, progesteron dan androgen menurun,
sehingga melemahkan matiks kolagen yang akan membentuk tulang. Keadaan ini
beftambah berat pada wanita dengan status gizi yang buruk.
Perlu diberikan suplementasi kalsirun dan magnesium selain dari terapi hormon
pengganti (Hormone Replacement Therapy : HRT).
l0) Kekeringan vagina dan nyeri pada hubwrgan seks.
Disebabkan oleh penipisan din{ing vagina akibat menurunnya hormon esffogen,
sehingga sering terjadi infeksi jamur bemlang.
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I l) Rasanyoi tertusukpadabadan.
Seringkali menimbulkan kecemasan bila timbul di daerah dada kiri (miripgejala penyakit j anhrng).
12) Mood swings.
Suasana hati yang sedng b€rubah tiba - tiba marah, sedill depnesi, danlain-lain.
13) Insomnia dan Sleepiness.
Wanita masa menopause sering mengeluh sulit tidur.
14) Kulit menjadi koingdan keriput.
Lapisan kolagen pada kulit menipis seiring dangan menurunnya kadar hormon
eshogen.
15) hmy thinking
Banyak wanita mengelutr meqiadi pelupa dan sulit berpikir / konsentasi sejak
mulai memasuki masa perimenopause.
I 6) Gejala gasr,ointestinal.
Paling sering t€rjadi kembung (bloating)dan dispepsia-
l7) Perdarahan haidyang sangat banyak dan /atau iregular.
Terutama disebabkan rendahnya kadar progesteron dan ketidakseimbangan
estogen-progesteron.
I 8) Nyeri sendi dan otot.
19) Cepat memsa lelah (Fatigue)
20) Dan lain - lain




Pada masa menopause maka tulang mengalami kerapuharU sehingga
menyebabkan risiko terjadinya patah tulang (fuktur) panggul, pergelangan tangan
dan tulang vertebrata 12 - 20 % oardo,:rta finaktur tulang panggul akan meninggal
akibat komplikasi, sedang frakhtr yang lain akan menyebabkan rasa nyeri
berkepanjangarl disf grment dan dis abil ity'
2. Serangan jantung danstolee
Tahun - tahun selama menopause adalah saat di manapamwanitamenghadapi
risiko semangan penyakit jantung, dalah tinggi dan stroke. Dugaan peran eslrogen
yang memberi perlindungan pada pembuluh darah janttng dipedatat dengan
kenyataan bahwa penyakit janturg jarang ditemui pada wanita usia premenopause.
Penyakit jantrng, hipertensi dan stroke merupakan penyebab tersering dad
kematian pada wanita usia di atas 50 tahun.
Berapa lama gejala - gejala menopause tersebut di atas akan dialami para
wanita? Ini teqgantung dali beberapa faktor seeerti tipe dan jenis menopause,
kemampuan tubuhnya unnrk beradaptasi secara fisik dan mental menglndapi masa
tansisi tersebut. Biasanya gejata - gejala berlangsung antara 5-10 tahrL dengan
perubalran gadual pada tatnp awal, mencapai puncaknya pada masa - nus.l
pertengafian tansisi dan selanjutrya menurun lagi perlahatr - lattan, selaras dengan
tercapainya adaptasi tubuh dibantu dengan penanggUlangAn menopause yang






Gambar L Menopausal $rnptoms Timeline
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Faktor - Faktor Yang Berperan Pada Gejala -Gejala Menopause
1. Perubahan Hormonal
Pada umumnya masa perimenopause merupakan titik awal dari dimulainya
perubahan produksi hormon -hormon dalam tubuh wanita.
Hormon yang menurun produlcsinya terutama adalah esfogen, progesteron dan
testosteron. Penurunan ini benifat individual / berlainan pada tiap individu,
sehingga seringkali gejala -gejala yang timbul merupakan kombinasi dari gejala
-gejala spesifik dari masing -masing hormon.
Gejala Defisiensi Estrogen Gej ala Kelebihan Estrogen
Aot flashes Nyeri kepala hebat-bilateral
Night sweats Infeksi jamur vagina berulang
Vaginal dryness Pembengkakan dan nyeri payudara
Mood swings (depresi dan iritabel) Depresi
Nyeri kepala / migren Mual dan muntah
Inconlinence urine Kembung I Bloating
Vaginal or Bladder infections Kram kaki
Penipisan dinding vagina Pendarahan vagina hebat
Libido menurun
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Gejala Defi siensi Progesteron Gejala Kelebihan Progesteron
Prentenslrual migrain Mengantuk
3ejala mirip Premenstrual Syndrome Drowsiness
Haid banyak dan ireguler Depresi
4 nx i e ty dan ne rv ous ne s s
Gejala Defisiensi Testoteron Gejala Kelebihan Testoteron
Libido menurun Gangguan mood
3angguan fungsi seksual Jerawat (acne) terutama di
muka dan kulit kepala




Seringkali perubahan emosional menyertai wanita yang memasuki masa
menopause seperti :
a.The Empty Nest Syndrome
Adalah keadaan perubalran emosional yang dialami wanita panrh baya yang
umumnya telah berhasil mengasuh anak-analcry4 kemudian ditinggal
anak-anaknya baik karena pernikahan, atau pekerjaan anak-anaknya sehingga
menimbulkan perasaan depresi, redih, loneliness, teningkir dan lain-lain.
b. PcstTrauma
Trauma fisik maupaur emosional yang terjadi selama masa anak-anak atau
pubertas dapat muncul kembali pada masa perimenopause /menopause, misalnya :
child abwe, sental hsnasment I abtse, dan lain-lain.
Hal ini disebabkan karena pusat penyimpan data / memori di otak yaitu
amygdala dan hippocarnpus kaya akan reseptor esftogen, progesteron dan
gonadotropin releasing hormone (CrnRII). Sehingga dengan perubatr,an produksi
hormon - hormon tersebut pada masa menopause dapat memunculkan kembali
memori yang tersimpan. Unnrk mengatasi ini wanita pada masa perimenopaue dan
menopause harus melihat hal ini secara lebih arif , sehingga unresolved emotiorcl
symptoms tadi dapat ditanggulangi dengan baik.
3. Kultural
Bervariasinya latar belakang kebudayaan dapat mengubah pola gambaran gejala
-gejala menopause. Di Indonesia sendiri, para wanita di pedesaan jarang mengalami
gejala menopause, karena mereka telah " nrimo" secara budaya bahwa memang
secara alamiah seomng wanita harus menerima perubahan tersebut sebagai
"kodrabrya ".
Hormon Lain yang Dapat Ikut Terganggu
1. Hormon Tiroid
Gangguan tiroid sering dijumpai pada wanita selama masa perimenopause /
menopause. Bila hormon eshogen tidak dalam keseimbangan yang tepat dengan
progesteron menyebabkan hambatan kerja hormon tiroid sehingga terlihat gejala
hipotiroid seperti depresi, iritabilitas, energi rendatr, peningkabn berat badan,
mental confnion, gangguan tidur, konstipasi dan penipisan rambut. Secara analisis
metafisik gangguan tiroid pada wanita di masa menopause diakibatkan karena
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terhambatrya energi pada calaa daerah leher sebagai hasil dari " tertelannya "
banyak perkataan / isi hati yang ingrn diutarakannya semasaperiode kehidupannya.
2. Hormon Kortisol
Kortisol, epinefrin dan dehidroepiandrosteron disekresi oleh kelenjar adrenal,
yang membantu kita menghadapi berbagai keadaan stes dan beban kehidupan .
Pada wanita yang Sehlum mi6a menopausenya mengalami sftes yang
berkepanjangan atau dalam keadaan sakit konis, maka kelenjar adrenalnya
mengalami kelelahan, sehingga saat memasuki masa menopause wanita ini akan
mengalami gejala mudah meftN€l lelah atau lelah berkepanjangan, depresi'
iritabilitas dan kehilangan minat pada kehidupan. Perlu diingat masa menopause
sendiri merupakan suatu keadaan stres bagi wanita.
* Hormon Insulin
Perubahan hormon-hormon pada masa menopause juga menyebabkan
predisposisi bagi timbulnya kegemukan pada wanita di bagian prut (Central
Obesity : excess betly fot) sehingga disebut Apple-Shaped Figure (tubuhnya
menyerupai buah apel). Keadaan ini dapat memicu timbulnya resistensi terhadap
hormon insulin, yaitu suatu kondisi metabolisme di mana tubuh mengeluarkan /
sekesi lebih banyak insulin untuk menghilangkan gula dalam dafah. Akibahya
timbul rasa lapar yang cepat dan berlebihan sehingga memicu penderita untuk
makan / minum yang manis.Apple Shaped Figure mempunyai hubungan dengan
faktor resiko seperti penyakit janhurg, kanker payudara kanker rahim, diabetes
melitus, batu ginjal, hipertensi, arfitis, polycytic ovary disease, batu empedu dan
sleep apnea.
Menilik perubahan hormonal yang terjadi selama menopause maka dapat
digolongkan beberapa jenis menopause'
L Menopause Adekuat
Gejala - gejala menopause seringkali tidak tampak karena ovarium masih
memproduksi cukup hormon estogen, kelenjar adrenal, dan tiroid masih memberi
suporl yang memadai.
2. Menopause Rendah Estogen
Penunnan estogen terutama menggangu memori dan mood. Gejala penuunn
kulit nyata terlihat dan dalam jatrgka panjang teriadi peningkatan resiko penyakit
j antung dan osteoporosis.
3. Menopause Rendah Progeston
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Kekurangan progestron terutama menimbulkan restlessness, araiefit, zulit tidtr
(insomnia), peningkatan reaksi inflamasi, alergi dan sensitivitas rasa nyeri.
4. Menopause Dual Deficiency
Merupakan jenis menoparxe tersulit, di mana gejala yang timbul merupakan
kombirnsi dari jenis 2 dan 3 dalam derajat lebih hebat dan tidak tertahankan.
Penatalaksanaan
Melihat beragamnya gejala - gejala yang timbul selama masa perimenopause
dan menopawe serta faktor - faktor yang hrrut berperan, maka penatalaksanaan
wrh"rk mengurangi gejala - gejala tersebut seyogianya dilaksanakan serara
menyeluruh dan lebilr bersifat holistik, selain dari hiurya pengobatan pengganti
hormon.
A. Hormone Replacement Therapy (tRT)
Sejarah pengetahuan mengenai terapi pengganti hormon (tRT) dimulai dan
berkembang sangat cepat sejak diperkenalkanya pil KB pada tairun 1960. Dalam
perkembangan selanjutrya banyak sudah ditemukan preparat hormon baik estrogerl
progesteron atau testosteron yang dapat digunakan uruk terapi pengganti hormon.
Selanjutrya juga ditemukan dalam pengalaman bertahun - tahun temyata
preparat hormon sintetik tidak memuaskan, karena efek sampingny4 maka
ditemukan preparat bio-identical hormone. yang shuktur kimianya sangat mirip
dengan hormon asliny4 juga hormon yang berasal dari tumbuh - tumbuhan.
+ Estrogen
Selama berpuluh tahun Estogen merupakan hormon yang pertama kali
digunakan untuk HRT bagi wanita yang menderita gejala menopause sepnr hot
fl ashes,vaginal dryness dan mood swings
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Kemudian diketahui bahwa penggunaan ttmggal esftogen sebagai HK-T
terutarna dalam dosis besar dapat memicu timbulnya kanker endometrium,
sehingga perlu ditambahkan progesteron unhlk mencegah hal tersebut.
Esfogen juga dapat mencegah terjadinya osteoporosis, ganggu;ln kemih dan
seksual serta penyakit jantung.
* Progesteron
Penwunan produl$i progesteron biasanya merupakan perubahan hormon yang
pertama dialami sehingga menyebabkan gejala pada wanita perimenopause,
kua^g+uA*g beberapa t hun sebelumnya t npa disadari oleh yang bersangkutan.
progesteron berperan untuk melindungi endometium dan menimbulkan efek pada
otak berupa rasa tenang , anti-araiefy, sedasi serta menyebabkan tidur yang
nyenyak. Karenanya kelarangan progesteron sering menimbulkan aruiety dan
gangguan tidur atau insomania'
t tP Poef,.Lm
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* Testosteron
Pada wanita dihasilkan oleh ovarium dan kelenjar adrenal, berfrngsi
mempertahankan energl vital dan libido. Pada masa perimenopause atau
menopause para wanita sering mengeluh berkurangnya libido. Hal ini dapat
disebabkan karena menurunnya kadar hormon testosteron atau estrogen atau
keduanya. Karena itu sebelurn pemberian preparat testosteron sebagai HRT,
sebaiknya diperiksa dulu kadar hormon testosteron. Pengganti hormon testosteron
diberikan hanya bila terbukti kadamya memimg rendah.. Contoh : Tibolon,
Estratest (Kombinasi dengan estrogen). Cara Penggunaan HRT : Oral, Skin Patch,
C'ream / Gel, Lozenges dan surtikan.
Pedoman Penggunaan HRT
Pengambilan keputusan bagi seorang wanita menopause untuk menggunakan
HRT tergantung dari berbagai faktor seperti kesehatan fisik secara menyelunrh,
keadaan emosional dan spirittnl, statts gizi, carahidup, dan lain - lain.
* Kepuhrsan mau atau tidalcrya menggunakan HRT bagl seoru€ wanita hans
betul - betul merupakan pilihan pribadinya sendiri.
* Tenh:kan tujuan HRT secara individual, apakah HRT ini untuk mengatasi gejala
- gejala menopause jangka pendek atau untuk mencegah gejala jangka panjang.
* Riwayat kesehatan termasuk riwayat keluarga, misalnya penyakit jantwrg, strolce
kanker payudar4 kanker rahim, dan lain-lain.
* Periksa kadar hormon esftogen, FSH, progesteron dan testosteron, sebagai nilai
basal dan sesudatr penggunaan HRT untuk melihat hasilnya. Pengukran kadar
hormon sebaiknya telatr dilalarkan pada usia akhir 30 -an atau saat
perimenopause dini. Kadar FSH > 50 ug / ml sudah menandakan wanita tersebut
telah memasuki masa perimenopause.
* Jenis hormon pengganti sebaiknya disesu,aikan dengan hormon sejenis yang
menunrn kadamya (hanya yang perlu diganti).
* Grurakan dosis pengganti yangpaling kecil.
* Irbih baik menggunakan preparat bio identical hormone yang mempunyai
molekul yang secara alamiah lebih mendekati (identik) dengan hormon asli
dalam tubuh.
* Penggunaan HRT perlu didukung oleh diet yang sehat, suplemen nutisi yang
tepat dan olahraga terahr.
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* Hans realistih karena HRT bukan bernjuan untuk meremajakan kembali
seoftmg wanit4 tapi untuk memberikan kenyamanan dalam memasuki talrap ke-2
kehidupannya dengan vitalitas fisik dan kejemihan mental yang maksimal.
Kontovesi penggunaan HRT masih bedanjut hingga kini, banyak wanita yang
masih takut atau segan menggunakan HRT karena mendapat informasi HRT
menyebabkan keganasan baik pada payudara tau rahim. Namun kini dari hari ke
hari ditemukan pada banyak penelitian yang memperlihatkan bahwa keuntungan
(benefit) dari penggunaan HRT lebih besar dari risikonya- Selain itu juga terbukti
batrwa perubahan dta. food suplement, olahraga dan herbal medicine banyak
membantu wanita menopause melalui masa farxisinya dengan baik.
B. Pendekatan Holistik
IGdang - kadang penggunaan HRT saja tidak dapat menghilangkan semul
keluhan yang timbul selama perimenopause dan menopause. Sebagaimana kita
sadari bahwa keluhan-keluhan selama masa tersebut bukan hanya disebabkan
karena ketidakseimbangan tau menunrnnya kadar hormon saj4 rulmun banyak
faktor - fbktor lain yang tr,rut berperan serta. Selain itu ada kelompok wanita yang
memilih untuk tidak menggunakan HRT, Karena itu pendekatan holistik
merupakan jalan keluar terbaik untrk mengatasi masalah-masalatr tersebut.
l. Nufrisi (Gizi)
Pada masa perimenopause-menopuase parawanita cenderung menjadi gemulq
penumpukan lemak terutama terjadi di bagian perut dan pinggul. Hal ini
meningkatkan risiko beberapa penyakit seperti penyakit jantturg, hipertarsi dan
strol<e.
Karenanya dianjurkan untuk :
* Mengurangi intalre : - lrmak jenuh / hewani ; polyunsaturated dan
lrydrogenoted oil
- Karbohidrat terutann Refi ne d Sugar
* Memperbanyak intake : - sayuftn & buah - buahan
- biji - bijian
- protein (ikandan soya)
*Minum airputih 8-10 gelas per-hari
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2. olatraga
Telah dibuktikan pada penelitian bahwa olahraga yang teratur dapat mengurangi
gejala - gejala menopause seperti : amiety, fatigue, osteoporosis, penyakit jantung
dan hipertensi. Yang terpenting olahraga tersebut harus dilal$kan secara konsisten
(u1-5 x dan terdiri atas olalraga low impact seeerti jalan cepat atau golf
serta gerakan - gerakan yang memperlentur otot dan memperbaiki pemapasan
seperti yog4 taichi, dan lain-lain.
3. Mengtrangi stues
Menopause suatu shesor dalam hidup seorang wanit4 selain faktor
lain seperti empty-nest syndrome, perceraian, perselinglarhan, pekdaan, dan
lain-lain sehingga perlu ditanggulangi dengan latihan - latihan seperti meditasi,
relaksasi, dan mas sage.
4. Akupunktur dan Traditional Chinese Medicine
Terbukti dapat gejala - gejala hormonal imbalance yang
menghalangi mengalimya "Chi" dalam tubuh. Misalnya pendarahan yang banyak
atau inegular, bloating dll.
5. Suplemen (Vitamindanmineral)
Terutama kalsium- magnesium wrh:k mencegah osteoporosis, juga antioksidaru
vitaminB- kompleks, zatbesi, jodium, selenium, dan lain-lain.
6. Herbal support
Di negara Barat banyak ditemukan preparat yang berasal dari tumbuh-nrmbutran
(Naturopatlry medicine) yang digunakan untuk pengganti HRT atau turhrk
memperbaiki kesehatan para wanita menopause. Tumbuhan tersebut dapat berasal
dari Cina Meksiko, dan lain-lain.
- Unhrk meningkatkan esffogen dapat diberikan pltytoestrogea misalnya dari
kacang kedelai (soya), alfalf4 Dongquai dll.
- Unnrk meningkatkan progesteron : Vifex agnus casttu.
- Untuk mengatasi kelelahan dapat diberikan panax ginseng, BlackChosh,
Asltwaganadha, Asbagus dan lain-lain.
- Untuk mengatasi depresi digunakan St John's Wort dan Valerian
- Bagi yang Libidonya menurun dapat diberi Damiana dan /ginko biloba.
C. Selain hal tersebut di atas, wanita menopause juga perlu menjaga kesehatannya
dengan memeriksakan secara dini dan rutin mammografi, Pap's smear, Lipid
pr ofil e dan B one de ns it ome tri.
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Terutama pada para wanita sebelum memuhrskan menggunakan HRI wanita
dengan riwayat keluarga keganasan dan penyakit janturg serta turhrk pencegahan
dini bag penyakit tersebut.
Kesimpulan
Suka atau tidak sulq menopause merupakan suatu tatrap kehidupan wanita
yang hans dialaminya Ada sebagian wanita yang melewati menopause tanpa
kelutran serius, rurmrm pada kelompok yang lain gejala-gejalanya dapat sedemikian
hebat sehingga mengganggu kesehatan dan aktivitas sehari -hari.
Gejala - gejala menopause dapat disebabkan oleh berbagai faktor yang
kompleks, bukan hanya akibat menumnnya kadar hormon eshogeq progesteron
atau testosteron saja- Namun saat ini dengan kemajuan lhnu Kedokteran dan
informasi yang diberikarl para wanita yang mengalami menopause dapat mengenal
dan belajar lebih banyak unhrk mendengar dan merasakan "inner wisdom" yang
diakibatkan oleh proses tersebut. Juga dengan kem{uan penatalaksanaan baik
berupa terapi pengganti hormon (Hormone Replacement Therapy = HRT) maupun
melalui pendekatan holistih para wanita ini dapat lebih percaya diri pada saat
memasuki dan merasakan talrapan menopause itu dengan pengalaman pribadi yang
lebih positif.
Kepustakaan
Disarikan dari buku The wisdom of Menopanre oleh dr. ctristiane
Northrup, Bantam Book, 2001
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